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En tant qu'auteure de ce livre, 

mon intention est de proposer des recettes adaptées

à un régime alimentaire 

sans produits laitiers animaux et sans gluten, 

ceci sans dispenser, directement ou indirectement,

de conseils médicaux. 

 

Merci de noter que je n'ai pas les compétences

requises pour prescrire un régime alimentaire 

avec ou sans l'approbation préalable d'un médecin.

 

Pascale 

AVERTISSEMENTAVERTISSEMENT



Oui, bienvenue dans ce livre qui va parler de
soupes, mais aussi de bouillons, de crèmes, de
garbure, et même de chaudrée !

Quelle est la différence entre ces termes ? 

Pour en savoir plus, je t'invite à lire le
récapitulatif trouvé sur le net, celui qui m'a paru
le plus clair tout en étant concis, et que tu
trouveras pages 11 et 12.

Pour ma part, j'ai choisi la simplicité : un bouillon
sera une soupe plutôt transparente et une crème
contient... de la crème (végétale bien sûr).

Quant aux noms traditionnels, je les ai gardés... 
quand je n'ai pas trop "bousculé" la recette ! 

BIENVENUEBIENVENUE   
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Comme j'aime me simplifier la vie, j'ai privilégié

des recettes faciles,  si possible rapides à

exécuter, comprenant des ingrédients simples à

trouver.

Tu trouveras ainsi au fil des pages des

associations classiques et traditionnelles, et

d'autres plus exotiques ou osées. J'espère

néanmoins qu'elles te paraîtront toutes

appétissantes !

Toutes ces recettes sont sans produits laitiers

animaux, sans gluten et... vraiment sans prise de

chou ! 

Beaucoup sont végétaliennes, quelques unes

cétogènes et toutes sont conformes au régime

Seignalet.

Pourquoi le régime Seignalet ? Parce que, depuis

plusieurs années maintenant, il me permet

d'oublier mes douleurs chroniques : mon quotidien

est réellement transformé.
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Appelé aussi régime ancestral ou diète

hypotoxique, les trois principes de base sont les

suivants :

- pas de céréales mutées, 

- pas de produits laitiers animaux,

- une cuisson douce n'excédant pas les 110°C.

Pour mieux connaître ce régime, je t'invite à lire

ces articles sur mon blog : 

- Les bases de l’alimentation hypotoxique

- Le régime hypotoxique, un nouveau régime à la

mode ?

ou à te connecter sur le site  www.seignalet.fr

Tu peux aussi lire :

 - "L'alimentation ou la troisième médecine" du Dr

Jean Seignalet aux Editions du Rocher,

 

 - "Comment j'ai vaincu la douleur et

l'inflammation chronique par l'alimentation" de

Jacqueline Lagacé, Ph. D. Edition Thierry Souccar.
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À propos des ingrédients, tu verras que

j'utilise souvent la sauce Tamari. C'est quoi ?

C'est une sauce soja traditionnelle, sans

ajout de céréales ni autres additifs (n'hésite

pas à vérifier sur l'étiquette), contrairement

aux sauces soja que l'on trouve partout, y

compris dans les restaurants asiatiques ! 

Je l'achète en bouteille d'un litre car je m'en

sers beaucoup : elle est goûteuse et remplace

aussi le sel. 

Je la trouve, pour l'instant, uniquement en

magasin Bio.

À la place des célèbres bouillons cubes,

j'utilise du bouillon de légumes déshydraté, 

sans levure et sans gluten bien sûr. 

Les proportions préconisées sont : 1 c à soupe

(20 g) pour 1 L d'eau. 

Je le trouve aussi en magasin Bio.
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"Au Moyen Âge, ce terme (soupe) qualifiait une
tranche de pain arrosée de bouillon, une recette à
l’origine de l’expression "trempé comme une soupe".
Cette dénomination fut étendue à toutes les
préparations liquides mélangeant des légumes et du
bouillon, mais aussi des féculents, de la viande ou du
poisson. La gastronomie n’étant pas avare de
vocabulaire, les variétés de soupes sont qualifiées
avec précision. 
Ainsi, le bouillon est un jus de viandes cuites ou de
légumes bouillis. 
Réduit par une longue cuisson, il devient un
consommé. 
Additionné de légumes mixés, c’est un potage.
Dans sa version moulinée, parfois épaissie de jaunes
d’œufs, le potage se fait velouté, ou crème si on y
adjoint de la crème fraîche. 
Enfin, la bisque est réalisée à partir d’un coulis de
crustacés."

UN PEU DE VOCABULAIREUN PEU DE VOCABULAIRE

source : https://www.caminteresse.fr/economie-societe/potage-veloute-

soupe-quelles-differences-11132959/

 11
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Pour Wikipédia, la chaudrée est une soupe de
poissons épaisse, originaire des régions littorales de
Charente-Maritime et de Vendée.
"Historiquement, le terme, parfois orthographié
"chauderée" au XIXe siècle, désignait le contenu du
chaudron — appelé chaudière — et ne se cantonnait
donc pas à son sens actuel. En Aunis, la chaudrée
désignait plus spécifiquement une soupe
confectionnée par les pêcheurs avec les poissons
trop petits pour être vendus, et c'est ce sens plus
restreint qui lui est resté de nos jours."

Quant à la garbure, le même Wikipédia nous dit : "Les
linguistes discutent encore pour savoir si
l'étymologie de la garbure provient de l’espagnol
garbias (« ragoût ») ou, comme il est précisé dans le
dictionnaire Robert, qui atteste l’apparition du
terme dès 1750, d'un vocable gascon, garburo,
repéré déjà au XIIe siècle."

Le saurons-nous un jour ? 
Heureusement, il est inutile d'attendre pour déguster
une bonne soupe ! Prêt.e ?

source : https://fr.wikipedia.org/wiki/Chaudrée

               https://fr.wikipedia.org/wiki/Garbure
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Pictogrammes util isés

recette végétalienne, sans aucun
produit animal

temps de cuisson 

J'ai choisi de ne pas noter le temps de préparation car il
est très subjectif selon moi. 
Cela dépend de ta vitesse d'exécution, mais aussi des
ingrédients que tu utilises : boîtes de conserves, produits
frais ou surgelés... 
C'est pourquoi toutes ces recettes démarrent avec les
légumes épluchés et découpés.
Tu remarqueras qu'ils sont souvent râpés : c'est une
astuce qui permet une cuisson plus rapide.
Autre astuce "gain de temps", j'utilise ma bouilloire
électrique : le temps d'éplucher mes légumes, je dispose
d'eau bouillante pour démarrer la cuisson !

nota bene

Les proport ions sont ind iquées 
pour 2 personnes 

(garbure exceptée) .

A  savo ir

recette adaptée aux régimes low
carb et cétogène



Bouillon aux crevettes et vermicelles de riz
Pages 20 - 21
Crème d'artichaut aux lardons Page 22
Bouillon ail et persil Page 23
Crème au potiron Page 24

MOINS DE MOINS DE 15 MINUTES DE CUISSON15 MINUTES DE CUISSON   

MOINS DE 20MOINS DE 20  MINUTES DE CUISSON MINUTES DE CUISSON   

Crème aux deux patates et piment d'Espelette
Pages 26 - 27
Soupe de pomme de terre au chou page 28
Crème de pomme au curry Page 29
Mixée aux deux pommes et colombo 

Soupe aux lentilles et épinards Page 32
Soupe aux pois chiches Page 33
Crème aux petits pois Pages 34 - 35
Crème de carotte à l'orange Page 36
Soupe à la turque Page 37
Poêlée en soupe Pages 38 - 39

     Pages 30 - 31

SOMMAIRE DES RECETTESSOMMAIRE DES RECETTES
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Çorba au poulet Page 49
Chaudrée de saumon et pomme de terre 

Crème de carotte et navet Page 52
Soupe à la tomate et aux lardons Page 53
Potage de courge aux graines caramélisées
Pages 54 - 55
Velouté de patates douces d'Emilie Page 56
Soupe de fanes de carottes Page 57

      Pages 50 - 51

MOINS DE 30MOINS DE 30  MINUTES DE CUISSON MINUTES DE CUISSON   

Bouillon aux deux olives Pages 60 - 61
Soupe de lentilles et petits lardons Page 62
Soupe de pois cassés au Tabasco Page 63
Garbure gasconne Pages 64 - 65

3030  MINUTES ET PLUS MINUTES ET PLUS

Bouillon aux crevettes et gingembre Page 40
Soupe marine Page 41
Crème de betterave Pages 42 - 43
Velouté de butternut et châtaignes Page 44
Soupe de tomate et Tabasco Page 45
Soupe à l'oignon et échalote Pages 46 - 47
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A
artichaut et lardons Page 22
ail et persil Page 23
B
betterave Pages 42 - 43
butternut et châtaigne Page 44
C
carotte et navet  Page 52
carotte et orange Page 36
çorba au poulet Page 49
courge Pages 54 - 55
crevettes et gingembre Page 40
crevettes et vermicelles de riz 
Pages 20 - 21
F
fanes de carotte Page 57
G
garbure gasconne Pages 64 - 65
L
lentilles et épinards Page 32
lentilles et lardons Page 62
O
oignon et échalote Pages 46 - 47
olives Pages 60 - 61

 16



P

patate douce Page 56
patate et piment d'Espelette 
Pages 26 - 27
petits pois Page 34 - 35
poêlée en soupe Pages 38 - 39
pois cassés et Tabasco Page 63
pois chiches Page 33
pomme de terre et chou Page 28
pomme et curry Page 29
pomme et colombo Pages 30 - 31
potiron Page 24
S

saumon et pomme de terre 
Pages 50 - 51
soupe à la turque Page 37
soupe marine Page 39
T

tomate et lardons Page 53
tomate et Tabasco Page 45
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MOINS DEMOINS DE   

15 MINUTES15 MINUTES   

DE CUISSONDE CUISSON   



BOUILLON AUX CREVETTESBOUILLON AUX CREVETTES  
ET VERMICELLES DE RIZET VERMICELLES DE RIZ  

1 paquet de vermicelles de riz (environ 50 g)
100 g de crevettes cuites décortiquées
1 carotte râpée
1 échalote émincée
1 petite boîte de germes de soja (90 g)
70 cL d'eau
2 c à soupe de sauce Tamari
1 c à soupe de sauce nuoc mam
1 c à soupe d'huile végétale
1 c à soupe d'huile de sésame
1 c à café de curcuma
Poivre

10 minutes

 20



 21

PRÉPARATION

 Dans une casserole ou une petite cocotte, je fais
légèrement chauffer l'huile végétale pour y faire
revenir l'échalote émincée et la carotte râpée. 
 Après quelques minutes, j'ajoute l'eau et j'amène à
ébullition.
 Je verse ensuite les sauces tamari et nuoc mam, les
germes de soja et les crevettes.
 Je saupoudre de curcuma, je donne un tour de moulin
à poivre et je laisse cuire à petit feu environ 5
minutes.
 Après quoi, j'ajoute  l'huile de sésame et les
vermicelles de riz, je coupe le feu et je couvre.
 Les vermicelles de riz cuisant très vite (entre 3 et 5
minutes), il reste à les défaire à la fourchette, et
éventuellement les couper aux ciseaux pour qu'ils
soient plus pratiques à manger.

1.

2.

3.

4.

5.

6.

Cette recette est vraiment rapide à préparer. 
L'ajout d'un peu d'huile de sésame est vraiment

important car cela lui donne un caractère asiatique
indiscutable. C'est vrai qu'elle est un peu chère mais elle

est tellement parfumée qu'une cuillerée suffit à
transformer le plat.



  dans ma cocotte préférée, je commence par faire
revenir doucement les lardons dans vraiment très
peu d'huile. 
 Pendant qu'ils dorent légèrement, j'ajoute l'ail
écrasé, le céleri et le persil. Hop ! Je mélange
rapidement. 
 J'arrose d'un peu de bouillon pour y diluer le
concentré de tomate.
 Je verse le restant de bouillon et j'ajoute les fonds
d'artichauts grossièrement coupés (j'en garde un ou
deux pour la fin). 
 Je mélange et je laisse mijoter 5 minutes à couvert.
Pendant ce temps, je découpe en petits dés les fonds
d'artichauts gardés de côté.
 Hors du feu, j'ajoute la crème de soja et je mixe.
 Je décore avec les morceaux de fonds d'artichauts
et je sers dans de jolis bols !

1.

2.

3.

4.

5.

6.
7.

1 poignée de persil
1 poignée de céleri 
10 cL de crème de soja
70 cL de bouillon sans
gluten 

10 minutes

 22

6 fonds d'artichauts
100 g de lardons
2 gousses d'ail
1 c à soupe d'huile 
1 c à soupe de concentré
de tomate

PRÉPARATION

CRÈME D'ARTICHAUT AUX LARDONS

Vérifier la composition
du bouillon !



 Dans ma petite cocotte en fonte, je fais chauffer, à
feu doux bien sûr, l’huile pour y faire revenir  l’oignon
et l’ail haché quelques minutes. C’est magique, ça sent
déjà bon !
 Ensuite il suffit d’ajouter le bouillon, le curcuma et
le persil et de laisser mijoter 10 minutes.
 Un peu de sel, de poivre, je goûte et je mixe... ou pas,
ça dépend de mon envie. En tout cas... c’est prêt !

1.

2.

3.

70 cL de bouillon 
1 c à café de curcuma 
Sel
Poivre

BOUILLON AIL ET PERSILBOUILLON AIL ET PERSIL

12 minutes
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1 petit oignon émincé 
2 gousses d’ail hachées
10 g de persil haché
1 c à soupe d’huile

PRÉPARATION

Vérifier la composition
du bouillon !



70 cL d'eau bouillante 
1 c à café de bouillon
déshydraté
1 pincée de noix muscade
moulue
1 feuille de laurier
sel, poivre

CRÈME AU POTIRONCRÈME AU POTIRON

10 minutes
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200 g de potiron râpé
100 g de carottes râpées
1 branche de céleri coupé
en petits morceaux
1 petit oignon émincé
1 c à soupe d'huile
10 cL de crème végétale

PRÉPARATION

 Pour gagner du temps à la cuisson, je commence

par râper le potiron et les carottes et je mets ma

bouilloire en route pour chauffer mes 70 cL d'eau.

 Je fais revenir, en douceur, l'oignon émincé dans

l'huile chaude. 

 Je laisse raidir quelques minutes avant d'ajouter

la totalité des ingrédients. 

 Et là, c'est magique... Au bout de 5 minutes, tu peux

couper le feu, retirer la feuille de laurier et mixer. 

1.

2.

3.

4.

Voilà, c'est prêt !!!



MOINS DEMOINS DE   

2020  MINUTES MINUTES   

DE CUISSONDE CUISSON   



CRÈME AUX DEUX PATATESCRÈME AUX DEUX PATATES  
ET PIMENT D'ESPELETTEET PIMENT D'ESPELETTE

300 g de patate douce en tranches fines
300 g de pomme de terre en tranches fines
70 cL de bouillon
10 cL de crème végétale
1/2 oignon émincé
1 gousse d'ail hachée
1 c à soupe d'huile
1 c à café de paprika
1 c à café de coriandre moulue
1 c à café de curcuma 
1/2 c à café de piment d'Espelette
Sel, poivre

15 minutes
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 Dans ma petite cocotte en fonte, je fais revenir à
feu doux, les morceaux d'ail et d'oignon dans l'huile.
 Ensuite je saupoudre les épices et je verse le
bouillon, puis les légumes tranchés.
 J'attends l'ébullition avant de baisser le feu pour
laisser mijoter 10 minutes environ, le temps que les
légumes soient tendres (coupés en tranches fines ou
râpés, ça va vite).
 Je coupe le feu, je mixe, j'ajoute la crème végétale.

La première fois que j'ai choisi cette recette, je savais
que j'avais une patate douce et du piment d'Espelette en
poudre, donc à priori aucun problème... 

Sauf que ma patate douce n'était pas assez grosse ! 

Heureusement, il me restait quelques pommes de terre,
j'ai donc aménagé la recette comme suit :

1.

2.

3.

4.
je goûte et... à table !
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PRÉPARATION



1 c à soupe d'huile
70 cL de bouillon
1 bouquet garni
sel, poivre

SOUPE DE POMME DE TERRESOUPE DE POMME DE TERRE
  AU CHOUAU CHOU

15 minutes
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1 petit oignon émincé
50 g de chou râpé
1 pomme de terre coupée
en petits morceaux

PRÉPARATION

 Dans une petite cocotte ou une casserole, je mets
l'huile à chauffer gentiment pour y faire revenir
l'oignon, les morceaux de pomme de terre et le chou.
 Je complète avec le bouillon et le bouquet garni.
 J'ajoute un peu de sel et de poivre et je laisse
mijoter environ 30 minutes à feu moyen.
 Il me reste à retirer le bouquet garni avant de
servir. 

1.

2.
3.

4.

Bon appétit



 Dans ma cocotte (est-ce que je t'ai précisé qu'elle
était rouge ? ben voilà, c'est fait), donc dans ma
petite cocotte rouge, je fais gentiment blondir les
morceaux d'oignon dans l'huile chaude.
 Je saupoudre de curry et je mélange.
 J'ajoute le bouillon et les morceaux de pomme.
 Je porte à ébullition puis je baisse le feu pour
laisser mijoter à couvert 10 minutes.
 hors du feu, j'ajoute la crème végétale et je mixe.

1.

2.
3.
4.

5.

 Hé ! me diras-tu, il n'y a donc pas de curcuma
 dans cette recette ?

 Mais bien sûr que si, te répondrais-je, 
car il y en a déjà dans le curry !

1 oignon émincé
2 c à café rase de
curry 
1 c à soupe d'huile 

CRÈME DE POMMES AU CURRYCRÈME DE POMMES AU CURRY

15 minutes
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70 cL de bouillon
10 cL de crème végétale
2 pommes (plutôt acides) en
morceaux

PRÉPARATION
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Voila ma version personnelle de la crème de
pommes au curry. 

 
Elle a demandé plusieurs ajustements 

mais le résultat me plaît...  
D'abord parce que je préfère le colombo, 

ensuite parce que j'aime les saveurs sucrées-
salées, même si l'équilibre n'est pas toujours

facile à trouver et, pour finir, 
le goût des noisettes toastées contribue 
à transformer ce plat déjà dépaysant. 

à découvrir et déguster bien chaud ! 

  MIXÉE AUX DEUX POMMESMIXÉE AUX DEUX POMMES  
ET COLOMBOET COLOMBO



 Dans une petite cocotte ou une casserole, je fais
gentiment blondir les morceaux d'oignon dans l'huile
chaude pendant quelques minutes.
 Ensuite je saupoudre de colombo et je mélange.
 Je verse le bouillon, les morceaux de pomme de
terre et de pomme fruit.
 Je porte à ébullition puis je baisse le feu pour
laisser mijoter à couvert 10 minutes.
 Pendant ce temps, je fais légèrement griller à sec
quelques éclats de noisette que je réserve..
 hors du feu, je mixe et je parsème chaque bol de
noisettes.

1.

2.
3.

4.

5.

6.

1 c à soupe d'huile
1 oignon émincé
1 c à café d'épices à
colombo 
4 ou 5 noisettes hachées

15 minutes
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1 pomme de terre coupée
en dés
1 pomme (acide) en
morceaux
70 cL de bouillon

PRÉPARATION



1 c à soupe de jus 

1 c à café de curcuma 
1 pincée de graines de
sésame
sel, poivre

     de citron

SOUPE AUX LENTILLES ET ÉPINARDSSOUPE AUX LENTILLES ET ÉPINARDS

15 minutes
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100 g de lentilles corail
50 g d'épinards
1 gousse d'ail hachée
1 oignon émincé
70 cL d'eau
1 c à soupe d'huile

PRÉPARATION

 Dans ma cocotte préférée (la rouge), je fais
chauffer l'huile à feu doux pour y faire légèrement
blondir l'ail et l'oignon. 
 Ensuite j'ajoute l'eau, les lentilles, le curcuma et le
poivre. 
 J'attends l'ébullition puis je baisse le feu et je laisse
mijoter environ 10 minutes, le temps que les lentilles
corail cuisent.
 Puis j'ajoute les épinards (en conserve, en galets
surgelés ou des feuilles fraîches, c'est comme tu
veux), le jus de citron et le sel.
 Si tu utilises des épinards frais, attends que les
feuilles soient tendres, sinon 5 minutes de cuisson
suffisent.
 N'hésite pas à goûter et à rectifier
l'assaisonnement si besoin.
 Quelques graines de sésame en décoration et hop !
voilà une soupe bien chaude... et très verte !

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.



70 cL de bouillon
1 c à café de gingembre
moulu
Cumin, coriandre, curcuma
moulus : 1/2 c à café de
chaque
1/2 c à café de paprika
Feuilles de coriandre ou
persil (facultatif)

SOUPE AUX POIS CHICHESSOUPE AUX POIS CHICHES

15 minutes
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400 g de tomates
concassées
300 à 400 g de pois
chiches en boîte, rincés et
égouttés
1 oignon haché
1 gousse d'ail hachée
1 c à soupe d'huile 

PRÉPARATION

 Je fais revenir le hachis d'oignon avec l'ail dans
l'huile chaude. Je laisse blondir un peu, puis j'ajoute
toutes les épices.
 Je mélange en surveillant pour laisser torréfier
juste un peu. ça sent bon ? Il est temps...
 ... d'ajouter le bouillon, les pois chiches rincés et les
tomates avec leur jus.
 Je porte à ébullition puis je baisse le feu pour
laisser mijoter environ 10 minutes, le temps que les
épices imprègnent bien la préparation.
 Ensuite tu mixes... ou pas, à ta convenance !
 Tu peux ciseler quelques feuilles de coriandre ou de
persil dans chaque assiette au moment de servir. 

Beaucoup d'ingrédients mais aucune difficulté dans cette
soupe au style marocain. Elle est rapide puisque les pois

chiches sont déjà cuits !
 

1.

2.

3.

4.

5.
6.



CRÈME AUX PETITS POISCRÈME AUX PETITS POIS

15 minutes
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200 g de petits pois surgelés ou en boîte
150 g de pomme de terre râpée
1 échalote émincée
1 c à soupe d'huile végétale
60 cL de bouillon
10 cL de crème végétale
1 c à soupe de romarin séché
quelques amandes effilées 
curcuma
sel
Poivre
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PRÉPARATION

 Comme d'habitude, je fais chauffer doucement
l'huile dans ma cocotte pour y faire légèrement
blondir l'échalote.
 J'ajoute le bouillon, la pomme de terre, les
petits pois, les brins de romarin, le curcuma, le
sel et le poivre.
 J'amène à ébullition, puis je baisse le feu pour
laisser mijoter, le temps que la pomme de terre
cuise (râpée, ça ne prend que quelques minutes).
 Pendant ce temps, dans une petite poêle, je fais
légèrement griller à sec quelques amandes
effilées.
 Ensuite, je retire le romarin de la cocotte et je
mixe le tout, hors du feu bien sûr !
 J'ajoute la crème, je mélange et je goûte pour
vérifier l'assaisonnement.
 Je sers en déposant quelques amandes toastées
dans chaque bol.

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.



 Bon ! Tu sais déjà que je vais mettre l’huile à
chauffer dans ma jolie cocotte. Et pourquoi ? Pour
faire revenir l’oignon, et à feu doux s'il te plait ! On
va pas risquer de le faire brûler !!! 
 Au bout de quelques minutes, j'ajoute les morceaux
de céleri, de carottes, la feuille de laurier, le persil,
la pelure et le jus d’orange ainsi que le bouillon.
 Je porte à ébullition puis je baisse le feu pour
laisser mijoter jusqu’à ce que les légumes soient
tendres. Si tu m’as écoutée et que tu as râpé tes
carottes, compte environ 20 minutes sinon... c’est le
double !
 Il reste à mixer hors du feu, à ajouter la crème, le

sel et le poivre. Pas de curcuma pour cette fois ?
Non, c’est bien assez orange !

1.

2.

3.

4.

30 cL de bouillon 
10 cL de crème
végétale 
1 c à soupe d’huile
1 poignée de persil
1 feuille de laurier
Sel, poivre

CRÈME DE CAROTTE À L'ORANGECRÈME DE CAROTTE À L'ORANGE

15 minutes
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200 g de carottes râpées
60 g de céleri coupé finement
1 oignon coupé en dés
le jus de 3 oranges 

1/4 de pelure d’orange (bio bien
sûr)

     (environ 25 cL)

PRÉPARATION



1 c à café de menthe
séchée (ou origan, ou
romarin...)
2 gouttes de Tabasco
sel, poivre

SOUPE À LA TURQUESOUPE À LA TURQUE

15 minutes
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40 g de lentilles corail
40 g de riz
70 cL d'eau
1 c à soupe de concentré
de tomates

 Dans 70 cL d'eau bouillante, j'ai dilué le concentré
de tomates avec un peu de sel, de poivre, la menthe
séchée et le Tabasco. 
 J'ai ajouté les lentilles et le riz pour 10 mn de
cuisson.
 Et... c'est tout !!! Hyper simple et rapide.

Je me suis librement inspirée d'une soupe paysanne
turque : l'ezo gelin. J'ai tellement remanié et simplifié
la recette que je n'ai pas osé lui laisser son nom
d'origine. Le résultat est une soupe inédite et vraiment
rapide à faire.

 
1.

2.

3.
 Tu peux augmenter la proportion de lentilles et/ou de
riz si tu préfères une soupe plus épaisse ou utiliser un
reste de riz cuit à inclure au dernier moment. Pour un
goût plus corsé, tu peux aussi ajouter 1 c à café de
bouillon en poudre... ou tenter 3 gouttes de Tabasco !

PRÉPARATION



Cette soupe est le fruit du hasard ! 

Ma colocataire avait acheté un sachet de "poêlée
méridionale" surgelée dont elle n'était pas satisfaite. 
Il faut dire que malgré les différents légumes utilisés
et l'assaisonnement à base d'huile d'olive, le résultat
était... insipide et totalement décevant.

Je n'aime pas le gaspillage, la question se posait donc :
que faire de cet assortiment de légumes (haricots
verts, salsifis, aubergines, poivrons rouges et jaunes) ?

Ben voyons... Une soupe, bien sûr !
Grâce à quelques ingrédients simples, la poêlée de base
a gagné en saveur !
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POÊLÉE EN SOUPEPOÊLÉE EN SOUPE



1 c à café de concentré
de tomate
1 feuille de laurier
1/2 c à café de harissa
ou de piment d'Espelette
Sel, poivre

15 minutes
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100 g de poêlée
méridionale surgelée
70 cL d'eau
1/2 oignon émincé
1 gousse d'ail hachée
1 c à soupe d'huile 
1 c à café de thym

PRÉPARATION

 Dans une casserole, j'ai fait chauffer à feu doux,
l'huile pour y faire revenir l'ail et l'oignon émincé.
 J'ai versé le concentré de tomate et l'eau pour le
délayer.
 J'ai ajouté les légumes encore surgelés, la feuille
de laurier, le thym et la harissa, un peu de sel et de
poivre.
 à partir de l'ébullition, j'ai baissé le feu pour
laisser mijoter 10 minutes environ, le temps, aux
saveurs, de se développer. 
 J'ai coupé le feu, goûté pour vérifier
l'assaisonnement, décidé de ne pas mixer et... 

1.

2.

3.

4.

5.

     j'ai partagé avec ma colocataire !



 Je porte à ébullition mon bouillon reconstitué.
 J'ajoute tous les ingrédients sauf les gambas.
 Je laisse mijoter une dizaine de minutes, le temps que
les saveurs se développent.
 Ensuite j'ajoute les gambas nettoyées et je laisse
cuire à petit feu 5 minutes de plus.
 Pour un bouillon clair, je filtre et je retire les
morceaux d'ail, oignon et gingembre.
 Et hop, dans un bol. 
 Tu peux ajouter un peu de persil en décoration, ou
quelques feuilles de menthe.

Cette recette est simplissime, le plus long est de retirer
le boyau central des gambas. Mais si tu prends des petites
crevettes déjà cuites ou de la chair de crabe, tu gagnes du
temps !

1.
2.
3.

4.

5.

6.
7.

Bon appétit !

2 rondelles de citron vert
1 cm de gingembre râpé
1 c à café de curcuma
Sel, poivre
Persil ou menthe (facultatif)

BOUILLON AUX CREVETTESBOUILLON AUX CREVETTES  
ET GINGEMBREET GINGEMBRE
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6 gambas décortiquées
70 cL de bouillon 
1/2 oignon haché
1 gousse d'ail hachée

PRÉPARATION

15 minutes Vérifier la composition
du bouillon !



SOUPE MARINESOUPE MARINE

15 minutes
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100 g de moules décoquillées
200 g de filet de poisson
coupé en dés
10 cL de vin blanc sec
2 gousses d'ail hachées
1 oignon émincé
1 carotte râpée
1/2 branche de céleri coupée
en très fines tranches

60 cL d'eau
5 cL de sauce Tamari
1 c à soupe d'huile 
1 c à café de basilic haché
1 c à café de thym
1/2 c à café de noix de
muscade moulue
1 pincée de poivre
1 feuille de laurier

 Dans une grande casserole (mais tu peux prendre
une cocotte ou même un wok si tu préfères), je fais
chauffer l'huile pour y faire revenir en douceur les
morceaux d'oignon et l'ail haché.
 Je mouille avec le vin blanc et je laisse l'alcool
s'évaporer quelques minutes.
 J'ajoute la carotte et le céleri avec la noix de
muscade, le basilic, le thym, le laurier, le poivre, la
sauce tamari et l'eau.
 Je laisse mijoter 10 à 15 minutes, jusqu'à ce que les
légumes soient tendres.
 Je retire la feuille de laurier et je mixe hors du feu,
puis je verse les moules et les morceaux de filet de
poisson avant de laisser cuire 5 minutes de plus.

1.

2.

3.

4.

5.

Quelques gouttes de jus de citron dans ton bol et...
régale toi !

PRÉPARATION



CRÈME DE BETTERAVECRÈME DE BETTERAVE

15 minutes
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3 betteraves cuites coupées en morceaux
1 pomme de terre râpée
1 oignon moyen haché
1 c à soupe d'huile
10 cL de crème végétale
70 cL de bouillon 
1 c à café de vinaigre de vin rouge
1/2 c à café de poivre noir
1 c à soupe de beurre de cacahuètes (facultatif)



 Comme d'habitude, je fais gentiment chauffer
l'huile dans ma cocotte, pour y faire légèrement
dorer les morceaux d'oignons.
 Ensuite je verse le bouillon. 
 J'ajoute les morceaux de pomme de terre, les
betteraves, le poivre et le vinaigre.
 Je laisse mijoter environ 15 minutes (la
betterave est déjà cuite et la pomme de terre
râpée cuit très vite).
 Je mixe et j'ajoute la crème de soja.

1.

2.
3.

4.

5.

Alors, je sais bien que le beurre de cacahuètes n'est
pas un ingrédient habituel dans les cuisines
françaises... Mais franchement, après en avoir
ajouté 1 c à café dans mon bol de soupe bien chaude,
j'ai beaucoup aimé le résultat. 
Du coup, je l'intègre dans la liste des ingrédients,
mais en facultatif, comme ça, tu fais comme tu veux
ou... comme tu peux !
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PRÉPARATION



10 cL de crème
végétale
1 c à soupe d'huile 
1 c à soupe de vinaigre
balsamique
1 pincée de sel, poivre
et muscade

15 minutes
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1/2 courge butternut
découpée en petits dés
100 g de châtaignes
cuites (en bocal ou sous
vide)
1/2 oignon émincé
70 cL d'eau

PRÉPARATION

VELOUTÉ DE BUTTERNUTVELOUTÉ DE BUTTERNUT  
ET CHÂTAIGNESET CHÂTAIGNES

 Je fais légèrement revenir l'oignon dans l'huile.
 J'ajoute les dés de courge, l'eau, une pincée de sel,
un peu de poivre et de muscade.
 J'attends environ 15 minutes que la courge soit
fondante (plus les morceaux sont petits et fins, plus
la cuisson est rapide).
 Ensuite j'ajoute les châtaignes et la crème
végétale avant de mixer le tout. 
 Il manque la cuillère à soupe de vinaigre
balsamique, quelques brisures de châtaignes pour la
déco et... hummm... c'est bon !!!

1.
2.

3.

4.

5.



1 c à soupe d'huile
1 c à café de sauce
tamari
1 c à café de ciboulette
séchée
3 gouttes de Tabasco

SOUPE TOMATE ET TABASCOSOUPE TOMATE ET TABASCO

15 minutes
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70 cL de bouillon de
légumes
1 oignon rouge émincé
400 g de tomates
concassées en boîte
2 c à soupe de concentré
de tomate

PRÉPARATION

 Je commence par faire doucement blondir
l'oignon  émincé dans l'huile chaude juste
quelques minutes...
 Puis j'ajoute les tomates concassées, le
concentré de tomate et le bouillon de
légumes,
 Je Laisse mijoter 5 minutes. 
 Juste avant de servir, j'ajoute la sauce
tamari, le Tabasco et la ciboulette.
 Je mélange rapidement... c'est prêt !

1.

2.

3.
4.

5.
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SOUPE À L'OIGNON ET ÉCHALOTESOUPE À L'OIGNON ET ÉCHALOTE

150 g d'oignons (jaunes ou rouges)
150 g d'échalotes
70 cL de bouillon de légumes chaud
2 c à soupe d'huile 
1 c à café de moutarde à l'ancienne
1 c à café de vinaigre balsamique
1 c à café de sauce tamari
1 c à café d'herbes de Provence
graines de courge, de tournesol (facultatif)

15 minutes
 Vérifier la composition

du bouillon !
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PRÉPARATION

 Alors pour démarrer, il faut éplucher les oignons
et les échalotes et les couper en petits dés. Si tu as
une astuce pour ne pas pleurer, je prends !!!
 Après avoir essuyé mes larmes, je fais chauffer
l'huile pour faire revenir doucement oignons et
échalotes, en remuant, jusqu'à ce que le mélange
embaume.
 Ensuite, je verse le bouillon chaud, le vinaigre, la
moutarde, la sauce tamari et les herbes de
Provence. C'est parti pour 20 minutes de cuisson
douce, à couvert.
 Au bout de ce temps, je goûte pour rectifier
l'assaisonnement si besoin..
 Après, tu as le choix : mixer/pas mixer, c'est toi qui
vois !
 Dans chaque bol, j'ajoute éventuellement quelques
graines de tournesol et de courge, quand j'ai envie
de croquant... et voilà !

J'ai une préférence pour les oignons rouges, mais les
oignons jaunes font aussi l'affaire... La soupe sera

juste un peu moins douce !

1.

2.

3.

4.

5.

6.



MOINS DEMOINS DE   

3030  MINUTES MINUTES   

DE CUISSONDE CUISSON   



20 minutes
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PRÉPARATION

ÇORBA AU POULETÇORBA AU POULET

1 filet de poulet coupé en cubes
1 c à soupe de concentré de
tomate
1 gousse d'ail hachée
70 cL de bouillon
une poignée de vermicelles de
riz

1 c à soupe d'huile 
1 c à café de graines de
fenouil
1/2 c à café de coriandre et
de noix de muscade moulues
persil
 jus de citron
sel, poivre

 Dans l'huile chaude, j'ai fait légèrement rissoler l'ail haché et
les morceaux de poulet.  
 J'ai ajouté le concentré de tomate, les graines de fenouil, la
coriandre et la noix de muscade moulues et enfin le bouillon
chaud.
 J'ai attendu l'ébullition puis j'ai baissé le feu pour laisser
mijoter 5 minutes environ : juste le temps que les morceaux de
poulet cuisent... mais comme ça dépend de la taille de tes
morceaux, n'hésite pas à vérifier !
 Ensuite, j'ai ajouté les vermicelles de riz, j'ai coupé le feu et
laissé à couvert 3-4 minutes.
 Normalement, tout est cuit, il reste à découper aux ciseaux les
vermicelles de riz, pour qu'ils soient plus faciles à manger. 
 Tu peux goûter et rectifier l'assaisonnement s'il le faut, avant
d'ajouter quelques gouttes de jus de citron et brins de persil. 

Pour cette recette turque, j'ai remplacé les vermicelles (à la
farine de blé) par des vermicelles de riz (donc sans gluten).

J'ai aussi ajouté des graines de fenouil, de la coriandre et de la
noix de muscade moulues. Du coup, je ne suis pas sûre qu'elle ait le

goût de la recette originale... 
1.

2.

3.

4.

5.

6.

Bon appétit !



  CHAUDRÉE DE SAUMONCHAUDRÉE DE SAUMON  
ET POMME DE TERREET POMME DE TERRE

1 pomme de terre moyenne en tranches fines ou râpée
100 g de saumon frais 
1/2 boite de conserve de légumes assortis (une boîte de
légumes pour couscous par exemple mais ça peut être
un autre mélange)
50 g d’oignon émincé
30 g de céleri coupé très fin
20 cL de crème végétale
1 c à soupe d’huile végétale
1/2 c à soupe de basilic
Sel, Poivre
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25 minutes
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PRÉPARATION

 Je fais chauffer à feu moyen, l’huile pour faire
légèrement blondir les morceaux d’oignon et de
céleri pendant quelques minutes.
 J’ajoute les légumes en conserve avec une
partie du jus, la pomme de terre, le sel et le
poivre.
 Je couvre pour laisser mijoter environ 15
minutes, le temps que les pommes de terre
cuisent.
 Ensuite, je mixe le tout hors du feu, j'ajoute la
crème végétale et je goûte pour vérifier
l’assaisonnement.
 Dernière étape, j’ajoute le saumon coupé en dés
et je remets à cuire environ 5 minutes.
 Et voilà, il te reste à parsemer ton plat d'un
peu de basilic avant de déguster... 

1.

2.

3.

4.

5.

6.

Bon appétit !



 Comme d'habitude, je fais blondir l'oignon, à feu doux,
dans l'huile chaude.
 Quand il a suffisamment ramolli, j'ajoute les
carottes, les navets et le bouillon.
 Je saupoudre de curcuma, un peu de sel et de poivre.
 Je laisse mijoter environ 20 minutes, jusqu'à ce que
les légumes soient tendres (plus les morceaux sont
petits, plus ça va vite).
 Je mixe, j'ajoute la crème végétale, je mélange et je
goûte pour rectifier l'assaisonnement en
conséquence.

1.

2.

3.
4.

5.

C'est bon ? 
Il me reste à te souhaiter un bon appétit !

70 cL de bouillon
10 cL de crème végétale
1 c à soupe d'huile
1 c à café de curcuma
en poudre
sel, poivre
un peu de persil

CRÈME DE CAROTTE ET NAVETCRÈME DE CAROTTE ET NAVET

20 minutes
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150 g de carottes coupées
en très fines rondelles ou
râpées
150 g de navets coupés
très fins ou râpés
1/2 oignon émincé

PRÉPARATION



70 cL de bouillon 
1 c à soupe d'huile
1 feuille de laurier
1 c à café de curcuma
poivre
sel si besoin

SOUPE À LA TOMATESOUPE À LA TOMATE  
ET AUX LARDONSET AUX LARDONS

20 minutes

 53

2 à 3 pommes de terre
coupées en petits dés
150 g de tomates
concassées et mixées
50 g de lardons
3 échalotes hachées
1 gousse d'ail hachée

PRÉPARATION

 Tu fais chauffer l'huile doucement pour éviter de la
surchauffer et de la dégrader. 
 Tu verses les lardons avec le hachis d'échalote et
d'ail pour les laisser légèrement colorer.
 Tu ajoutes les dés de pommes de terre et tu baisses le
feu pour éviter de roussir le fond... ça arrive plus vite
qu'on ne croit !
 Tu verses le bouillon, les tomates, la feuille de
laurier, le curcuma et le poivre et tu laisses mijoter
environ 20 minutes.
 Quand les pommes de terre sont fondantes, tu peux
éteindre le feu et servir !

Pour cette soupe, j'aime garder les morceaux de pommes de terre
et les lardons. Je mixe donc les morceaux de tomate, je hache les
échalotes et l'ail avant cuisson et je coupe les pommes de terre

en très petits dés, pour une cuisson plus rapide. C'est parti !
 

1.

2.

3.

4.

5.
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  POTAGE DE COURGEPOTAGE DE COURGE  
AUX GRAINES CARAMÉLISÉESAUX GRAINES CARAMÉLISÉES

60 g de graines de courge
1 c à soupe de sirop
d'érable
1/2 c à soupe de sucre
brun
1 c à café d'huile 
1/2 c à café de gros sel
1 pincée de poivre du
moulin

Pour les graines : 
350g de dés de courge
1/2 oignon émincé
2 carottes en tranches
fines
70 cL d'eau 
10 cL de crème végétale
1 c à soupe d'huile 
1/2 écorce d'orange bio
1 c à café de curcuma
Sel et poivre

Pour le potage :

20 minutes
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PRÉPARATION

 Tu préchauffes le four à 180°C.
 Tu fais revenir l'oignon émincé dans l'huile chaude,
tout doucement.
 Ensuite tu ajoutes les dés de courge, les carottes,
le curcuma et l'écorce d'orange.
 Tu couvres avec 70 cL d'eau et tu amènes à
ébullition.
 Tu baisses le feu, tu couvres et tu laisses mijoter
15 à 20 minutes.
 Pendant ce temps, tu mélanges les graines de
courge avec l'huile, le sirop d'érable, le sucre brun,
le sel et le poivre.
 Tu étales sur du papier sulfurisé et tu enfournes
12 à 15 minutes en mélangeant à mi-cuisson.
 Tu sors les graines quand elles sont dorées, puis
tu laisses refroidir, le temps de terminer la
recette.
 Quand les légumes sont bien cuits, tu retires
l'écorce d'orange, tu mixes, tu ajoutes la crème
végétale et tu goûtes... pour assaisonner au mieux !
 Il te reste à parsemer chaque bol de quelques
graines caramélisées.

1.
2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

Tu verras, c'est délicieux !!!

Ceci est une recette anglaise, envoyée par une amie
 (merci Cathy). 

Après traduction et adaptation à ma façon de cuisiner,
voici la recette version... moi.



1 c à soupe d'huile
1 c à soupe de
gingembre frais râpé
1 c à soupe de curry (ou
de colombo)

25 minutes
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300 g de patate douce
en tranches très fines
1/2 oignon émincé
2 gousses d'ail écrasées
50 cL de bouillon 
20 cL de lait de coco

PRÉPARATION

VELOUTÉ DE PATATESVELOUTÉ DE PATATES  
DOUCES D'ÉMILIEDOUCES D'ÉMILIE

 Dans ma petite cocotte, je fais doucement chauffer
l'huile pour faire blondir les morceaux d'oignon.
 J'ajoute l'ail, le gingembre, le bouillon, le curry et la
patate douce et je laisse mijoter à couvert pendant 20
minutes (si les morceaux de patate douce sont épais...
c'est plus long !!!).
 Quand la patate douce est tendre, il est temps de
mixer avant d'ajouter le lait de coco et la coriandre
ciselée. 
 On mélange et hop... à table !!!

1.

2.

3.

4.
Merci émilie pour cette bonne recette.



50 cL de bouillon
1 c à soupe d'huile
1 c à soupe de paprika
1 c à soupe de curcuma
poivre
quelques noisettes
concassées

SOUPE DE FANES DE CAROTTESSOUPE DE FANES DE CAROTTES

20 minutes
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1 botte de fanes de
carottes (uniquement
les feuilles)
1 blanc de poireau 
1 pomme de terre
1 oignon
20 cL crème végétale

PRÉPARATION
 Pour cette recette anti-gaspi, le plus long est
d'éliminer les tiges des fanes qui amènent de
l'amertume. 
 Ensuite j'épluche et coupe en très petits morceaux
(ça cuit plus vite), le blanc de poireau, la pomme de
terre et l'oignon.
 Dans ma jolie cocotte en fonte, je fais doucement
chauffer l'huile pour y faire revenir les morceaux
d'oignon et de poireau, puis la pomme de terre. 
 Après 4 ou 5 minutes, j'ajoute les feuilles de fanes,
le bouillon, le paprika, le curcuma et un peu de poivre.
 J'amène à ébullition puis je baisse le feu et je laisse
mijoter à couvert pendant 15 minutes.
 Après, il suffit de mixer avant d'ajouter la crème
végétale et les morceaux de noisettes.
 Bonne dégustation !

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.





  

3030  MINUTES. . . MINUTES. . .   

ET PLUSET PLUS



Alors pour celle-là, j'ai triché... 
comment ça, ça m'arrive souvent ? Mais pas du tout !

 
Il y a quelques temps, j'ai testé la recette de l'estouffade

 provençale à la mijoteuse. Si tu ne connais pas l'estouffade, 
c'est, en gros, 

une daube au vin blanc, avec des olives vertes et noires.
Bref, c'était très bon et le bouillon vraiment goûteux.

Je me suis donc demandé si je pouvais reproduire 
uniquement le bouillon 

pour le consommer en tant que soupe, 
malgré une cuisson beaucoup plus courte 

et la viande de bœuf en moins...
Eh bien... oui ! C'était plutôt réussi, les saveurs sont effectivement
 moins concentrées, mais le résultat vaut la peine d'être essayé... 

à toi de jouer !
 

Petite parenthèse : la mijoteuse est un appareil fabuleux pour les
cuissons douces et lentes. Si tu es intéressé.e, j'ai plusieurs recettes

sur mon blog. Parenthèse refermée !
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BOUILLON AUX DEUX OLIVESBOUILLON AUX DEUX OLIVES



1 c à soupe de
concentré de tomate
1 c à soupe d'huile 
écorce d'1/2 orange BIO
1 feuille de laurier
1 c à café de thym
sel, poivre
5 olives vertes

30 minutes

 61

50 g de lardons
1 branche de céleri en
très petits morceaux
1/2 oignon émincé
2 gousses d'ail hachées
20 cL de vin blanc
50 cL de bouillon
5 olives noires

PRÉPARATION

 J'ai commencé par faire gentiment revenir les
lardons dans très peu d'huile chaude.
 Très vite, j'ai ajouté l'oignon, l'ail et le céleri et j'ai
laissé blondir trois fois rien. 
 J'ai arrosé de vin blanc et laissé l'alcool s'évaporer
quelques minutes.
 J'ai ajouté le concentré de tomate, le bouillon, les
olives, l'écorce d'orange, la feuille de laurier, le
thym, sel et poivre.
 J'ai porté à ébullition puis baissé le feu pour laisser
mijoter 15 à 20 minutes. Lorsque j'ai éteint, le céleri
était cuit mais encore un peu croquant. C'est comme
ça que je l'aime, mais tu peux prolonger la cuisson si
tu le préfères plus fondant.

1.

2.

3.

4.

5.

     Je n'ai pas mixé, juste retiré l'écorce et la feuille de              
laurier. Et voilà... J'espère que cette recette 

remaniée te plaira !

Vérifier la composition
du bouillon et du vin !



1 oignon coupé en dés
2 gousses d’ail hachées
1 L d’eau
1 c à soupe d’huile 
2 c à soupe de
concentré de tomate
1 feuille de laurier
Poivre, sel 

30 minutes
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PRÉPARATION

SOUPE DE LENTILLESSOUPE DE LENTILLES  
ET PETITS LARDONSET PETITS LARDONS

70 g de lentilles vertes
ou brunes
1 pomme de terre coupée
en dés
100 g de petits lardons
fumés
1 blanc de poireau coupé
en fines rondelles

 Je rince les lentilles (qu’il est inutile de faire
tremper).
 Je fais chauffer à feu doux l’huile pour y faire
revenir les lardons, l’oignon, les rondelles de poireau
ainsi que l’ail haché, le tout pendant environ 5 min.
 J’ajoute ensuite l’eau, le concentré de tomate, le
laurier, les lentilles, les morceaux de pomme de terre
et le poivre.
 Je laisse cuire à tout petit bouillon pendant 25 min.
 Avant de mixer, je retire la feuille de laurier et les
lardons... si j'y pense !
 Je goûte pour saler à la juste mesure (je me méfie
des lardons) et hop... à table !

1.

2.

3.

4.
5.

6.



1 c à soupe d'huile
70 cL d'eau
1 c à soupe de sauce
Tamari
3 gouttes de Tabasco
Sel, poivre

SOUPE DE POIS CASSÉSSOUPE DE POIS CASSÉS
AU TABASCOAU TABASCO

40 minutes
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120 g de pois cassés
1 oignon émincé
2 gousses d'ail hachées
1 blanc de poireau coupé
en fines rondelles
1 feuille de laurier

PRÉPARATION

 Je commence par faire chauffer l'huile dans ma
cocotte, pour y faire revenir doucement les morceaux
d'oignon et de poireau.
 Quand ils commencent à colorer, J'ajoute l'ail, le
laurier, l'eau, les pois cassés, le poivre, la sauce
Tamari et 2 gouttes de Tabasco (oui 2 pour commencer,
c'est plus prudent !!)
 J'amène à ébullition puis je baisse le feu pour laisser
mijoter 35 minutes à couvert.
 Hors du feu, il me reste à retirer la feuille de
laurier, mixer sans me brûler et goûter pour parfaire
l'assaisonnement. 

1.

2.

3.

4.

C'est là que tu peux ajouter un peu plus de Tabasco si tu
veux, et du sel éventuellement. Bon appétit !



1h30 
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GARBURE GASCONNEGARBURE GASCONNE

500 g de pomme de terres coupées en gros dés
100 g de navets coupés en gros dés
3 petites carottes coupées en tranche
1/2 petit chou découpé en lanières
2 oignons émincés
3 gousses ail
1 bouquet garni
1/4 c à café de piment d'Espelette moulu
1,5 L d'eau
1 pièce de confit (d'oie ou de canard) 

     par personne

POUR 4 PERSONNESPOUR 4 PERSONNES

CETTE RECETTE EST TIRÉE DU LIVRE

 "RECETTES DU CANARD ET DE L'OIE" 

DE FRANCINE CLAUSTRES AUX ÉDITIONS SUD OUEST.

BIEN ENTENDU, TOUT COMME LA BOUILLABAISSE 

À MARSEILLE OU LA PAËLLA EN ESPAGNE, CHAQUE FAMILLE 

DU SUD-OUEST A SA PROPRE RECETTE.

ICI, C'EST UNE VERSION GASCONNE ET DONC SANS

HARICOTS... MAIS TOUJOURS AVEC CONFIT .
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 Dans une grande cocotte, faire bouillir 1,5 L
d'eau salée.
 Immerger l'ail, le bouquet garni et les dés de

légumes coupés assez gros pour qu'ils ne se

réduisent pas en purée. Ajouter le poivre.

 Laisser cuire doucement 30 minutes puis

ajouter les lanières de chou et le piment en

poudre. 

 Au bout de 30 minutes, compléter avec les

morceaux de confit et laisser mijoter 20

minutes de plus.

 Rectifier l'assaisonnement avant de servir.

 
1.

2.

3.

4.

5.

Comme beaucoup de plats mijotés, la garbure est

encore meilleure le lendemain.

On peut facilement retirer la graisse figée 

avant de réchauffer lentement.

PRÉPARATION





Les 

équivalences 

québécoises

30 g ................................
55 g ................................
115 g ................................
170 g ..............................
225 g ..............................
454 g .............................

3,5 cL .............................
6,5 cL ............................
12,5 cL ...........................
25 cL ..............................
50 cL .............................
1L .......................................

 

...............................................
 1/8 lb .............................
 1/4 lb ..............................
 3/8 lb ............................
 1/2 lb ..............................
 1 livre ...........................

 1/8 tasse ....................
 1/4 tasse ....................
 1/2 tasse ....................
 1 tasse .........................
 2 tasses .....................
 4 tasses ....................

 

 1 oz
 2 oz
 4 oz 
 6 oz
 8 oz
 16 oz

 1 oz
 2 oz
 4 oz 
 8 oz
 1 pinte
 2 pintes
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